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Terapeuta kreatywny
Autor: Joseph Zinker

Juz ani kobieta ani mgzczyzna
Mgedrzec.
Rodzic — nie, raczej dziadek,
nie martwiacy si¢ —
Obecnos¢ pehni
Cichy, jedwabisty ocean w $rodku lata.
Dziecko z iskrzacymi si¢ oczyma
dostrzegajace wszystko od nowa
Doprowadzajace wizje do stanu dojrzatosci.
Obfitos¢, ktora podkresla znaczenia —
Nauczyciel rozpalajacy ogniem ptaska codziennos$¢.
Uzdrowiciel, dostrzegajacy ciato
Duchowny dotykajacy twarzy blogostawionymi regkami.
Wichrzyciel, ksztattujacy zycie prostota
petna mitosci.
Bezpretensjonalny rzemieslnik, raznie
formujacy tworzywo
Artysta, znuzony oklamywaniem siebie
niechetny ptaceniu hojnymi
kawatkami przecigtnosci,
ktory woli cienko$¢ ukierunkowanej
doskonatosci

Opracowala: Ewa Kozlowska—Szymik, psycholog
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O czym szumiq wierzby - czyli o sztuce stuchania

Opracowala: Izabela Wiltosz-Mozych, psycholog

Komunikowanie si¢ stuzy cztowiekowi w jego podrdzy przez swiat. Jest to wzajemne
przekazywanie informacji, umiejgtnosci, pojeé, idei, uczué itp. za pomoca symboli
tworzonych przez stowa, dzwigki, obrazy czy dotyk.

Wigkszo$¢ z nas mys$li o ,.komunikacji” jako o procesie jednokierunkowym: od
nadawcy do odbiorcy. Catkowicie angazujemy si¢ w to, jak my mowimy, co mdéwimy, co
mozemy zrobié, aby nasz przekaz byt jeszcze lepszy. Starajac si¢ uporczywie osiagnac cel
1 przekaza¢ wiadomos¢, zapominamy, ze na drugim koncu procesu porozumienia si¢ jest ktos
inny — kto§ o wilasnych celach pragnieniach i osobistych zmartwieniach. Na ogoét jego
doznania nie maja wiele wspolnego z naszymi, prawdziwa komunikacja nie moze by¢
monologiem angazujacym tylko nadawcg. Aby skutecznie przekonywaé, informowac, czy
zmienia¢ nastawienie stuchacza, udziat obu stron - modwiacego i1 odbiorcy - musi by¢
aktywny. Tak wigc prawdziwa komunikacja powinna by¢ dialogiem, wymiana mig¢dzy nami
a naszym odbiorca.

Porozumienie moze nastapi¢ tylko wowczas, kiedy nauczymy si¢ stuchaé, bo okazja czasami
puka bardzo cicho.

Stuchanie to czynno$¢ aktywna; wymagajaca, cigzka praca. Stuchanie to wysitek.
Prawdziwym osiagnigciem jest spowodowanie, aby odbiorcy informacji stuchali z wlasne;j
woli. Zwrdcenie uwagi shuchacza na to, co chcemy powiedzie¢, to rzecz podstawowa.
Dlaczego obcy czlowiek miatby zainteresowac si¢ tym, co mowimy? Trzeba znalez¢ cos, co
skieruje jego uwage w stron¢ komunikatu.

Co spelnia ten warunek ?

Czynniki wptywajace na zainteresowanie przekazywana informacja :

- 0sobiste zainteresowanie

- osoba mowiacego

- sposOb moéwienia

Bardzo czgsto komunikat kierujemy gdzies w przestrzen, nie wiadomo konkretnie do kogo.
Dopoki nie okre§limy adresata komunikatu, nie wskazemy, kto ma stuchaé, przyswoic
zaakceptowac nasza wiadomos$¢, dopoty bedzie ona trafiaé w pustke.

Najlepszym sposobem skupienia uwagi shuchaczy jest odnalezienie i wydobycie na
wierzch tego, co dla nich moze by¢ interesujace, zgodne z osobistymi zainteresowaniami.

Na to, ze stuchamy, wptywa takze osoba mowiacego. Z natury samego stuchania wynika
potrzeba poznania osoby mowiacego. Nie przestajemy pytac:

- Przyjaciel czy wrog?

- Dziatasz w moim interesie?

- Czy zazwyczaj czuje si¢ z Toba swobodnie?

- Jaki mozesz mie¢ wptyw na moje zycie?

- Jakie mialem z Toba do§wiadczenia dotychczas ?

- Co, kogo reprezentujesz?
Stuchajac dajemy wiladze drugiej osobie. Stuchanie to wielki dar dla mowiacego 1 dlatego
istotne jest, kto go otrzymuje. Szukajac odpowiedzi kto mowi, testujemy mowiacego.
Odczytujemy sygnaty, opierajac si¢ glownie na instynkcie, zyciowym doswiadczeniu,
wlasnych preferencjach.

Proces decydowania o tym, kto méwi sktada sig¢ z dwoch czesci : instynktownej
1 rozumowej. Instynkty znacznie wyprzedzaja wczesniej zdobyta wiedzg. Najpierw patrzymy
1 stuchamy, potem dopiero myslimy. Stuchanie nie jest zajeciem stwarzajacym jakiekolwiek
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zagrozenia, jednak nasz instynktowny system zachowan dziata w kazdej sytuacji.
Automatycznie dokonujemy ocen osoby zwracajacej si¢ do nas.

Oceniamy zwtaszcza po sposobie zachowania , mowienia, a w mniejszym stopniu- po
tre$ci wypowiedzi. Nadajemy automatycznie etykietki osobom méwiacym, wigc wazne jest,
zeby mowiacy potrafili przedstawic¢ siebie 1 swoje zamiary w taki sposob, aby$my nie mogli
nada¢ im negatywnych emblematow.

Najchgtniej stuchamy tych, ktorzy charakteryzuja sie nastgpujacymi cechami: ciepty,
przyjazny, interesujacy, zorganizowany, pewny swego, fascynujacy, $wiatly, autentyczny.
Natomiast nie lubimy stucha¢ os6b nadetych, protekcjonalnych, flegmatycznych, oficjalnych,
niepewnych, monotonnych.

Waznym powodem dla ktorego ludzie shuchaja jest sposob mowienia. Uzywanie
1 rozumienie jezyka absorbuje jedynie 15% potencjatu naszego mézgu. Pozostaje 85% wolnej
przestrzeni uwagi o ktéra kazdy, kto do nas méwi, musi toczy¢ bezustanna walke- z haszym
roztargnieniem, bujaniem w obtokach, naglymi zwrotami mysli w stron¢ nierozwiazanych
problemow, z tym wszystkim co zaprzata nasz umyst.

O naszym sukcesie w roli méwcy decyduja gtownie dwa podstawowe czynniki: styl
1 technika moéwienia. Styl mowienia jest czgsto okre§lany jako tempo mowienia, sposob
wymawiania stow, czy wysoko$¢ glosu. Natomiast technika mowienia to przekazywanie
tresci w sposob uporzadkowany, systematyczny i doktadnie rozplanowany.

Sadz¢ jednak, ze najwazniejszym jest, aby nigdy nie lekcewazy¢ potegi dobrego
stowa. Nie przegapi¢ okazji, zeby powiedzie¢ komus, Ze si¢ go kocha i pamigtac, ze zawsze
jest czas na to, by wypowiedziec jakie$ stowa, ale czasami nie ma go dos¢, by je wycofad.

A wierzby ? Nadal szumig.
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Jak odnosié Zyciowe sukcesy — 9 rzeczy, ktore mozna robi¢ w tym celu

Opracowala: Ewa Kozlowska — Szymik, psycholog

1. Badz konkretny.

Kiedy stawiasz sobie cel, postaraj sig, by byl on mozliwie precyzyjny. ,,Zgubi¢ trzy kilo"
brzmi lepiej, niz ,,trochg schudnaé", gdyz jasno pokazuje, jak ma wyglada¢ sukces.

2. Znajdz czas na dzialania zmierzajace do osiagnigcia celow.

Okresl z gory, kiedy i gdzie wykonasz kazde dziatanie, ktore chcesz wykona¢. Nalezy to
zrobi¢ jak najkonkretniej (np. ,,W poniedziatki, $rody i piatki, przed wyjsciem do szkoty bede
¢wiczy¢ 30 minut").

3. Musisz  wiedzie¢, jak daleko zaszedle§ i ile jeszcze musisz przejs¢.
Osiagnigcie jakiegokolwiek celu wymaga rowniez regularnego $ledzenia postepow. Jezeli nie
wiesz, jak dobrze ci idzie, nie mozesz odpowiednio modyfikowaé swojego zachowania czy
strategii postgpowania. Czgsto kontroluj postepy - tygodniowo, a nawet codziennie,

w zaleznos$ci od wyznaczonego celu.

4. Badz optymista, ktory mysli realistycznie.

Wyznaczajac cel, mysl pozytywnie o mozliwosci jego realizacji. Wiara we wlasne szanse na
odniesienia sukcesu jest niezwykle wazna z punktu widzenia budowania i podtrzymywania
motywacji. Cokolwiek jednak robisz, pamigtaj, by nie lekcewazy¢ trudnosci, jakie mozesz
napotkaé, dazac do celu.

5. Skoncentruj si¢ na doskonaleniu swoich zachowan, a nie na tym, aby po prostu by¢
dobrym.

Wiara w to, ze potrafimy osiagna¢ nasze cele, jest bardzo wazna, ale rOwnie wazna jest wiara
w mozliwo$¢ nabycia nowych koniecznych po temu umiejgtnosci.

6. Badz zaangazowany.

Wysitek, planowanie, wytrwato$¢ i dobre strategie sa tym, czego naprawdg potrzeba, by
odnosi¢ sukcesy, zwlaszcza przy realizacji planéw dalekosieznych. Przyjecie tego faktu do
wiadomos$ci pomoze ci nie tylko lepiej zrozumie¢ siebie 1 wlasne cele, ale rowniez
,dokonywac¢ cudow", ksztattujac twoj charakter.

7. Trenuj zdolnos$¢ silnej woli.

Aby budowaé w sobie sil¢ woli, podejmuj wyzwania robienia rzeczy, na ktore szczerze nie
masz ochoty. Przestan je$s¢ wysokokaloryczne chipsy, rob 100 przysiadow dziennie, prostuj
sig, kiedy zauwazysz, ze si¢ garbisz, sprobuj opanowac jakas nowa umiej¢tnos¢. Kiedy
zhapiesz sig na tym, ze chcesz zrezygnowac, poddac si¢ albo po prostu nie masz na to ochoty -
nie ulegaj pokusie. Rozpocznij od jednego dzialania, stworz plan, jak bgdziesz radzil sobie

z problemami, kiedy si¢ pojawia (,,Jezeli bedzie mnie ciagneto do chipséw, zjem trochg
swiezych owocow albo trzy kawatki suszonych"). Na poczatku moze by¢ trudno, ale potem
pojdzie juz tatwiej - i o to witasnie chodzi.

8. Planuj kolejnos$¢ zmian.

O ile to mozliwe, nie podejmuj si¢ realizacji dwoch trudnych zadan jednocze$nie (np. rzucac
palenie i jednocze$nie ogranicza¢ ilo$¢ spozywanego jedzenia). I nie rob rzeczy, ktére moga
si¢ na tobie negatywnie odbi¢. Wiele 0sob przecenia swoja odpornos¢ na pokusy, w rezultacie
doprowadza do sytuacji, w ktorych sig od nich az roi. Ludzie sukcesu wiedza, ze nie nalezy
sobie dodatkowo utrudnia¢ zadania, ktore jest juz dostatecznie klopotliwe.

9. Skupiaj si¢ na tym, co zrobisz, a nie na tym, czego masz nie robic.

Czy chcesz naprawdg pozby¢ si¢ zbgdnych kilogramow, rzuci¢ palenie czy pohamowac swoj
porywczy charakter? Zaplanuj wigc, w jaki sposdb zamierzasz zamieni¢ swoje negatywne
przyzwyczajenia na pozytywne, przestan si¢ natomiast koncentrowac jedynie na samych
negatywnych przyzwyczajeniach.
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Badania nad wypieraniem mysli (np. ,,Nie mysl o bialych niedzwiedziach!") pokazaty,
ze proby uniknigcia okreslonych mysli tylko intensyfikuja ich dziatanie.
Tak samo jest z zachowaniami - probujac unika¢ negatywnych przyzwyczajen, sprawiamy
tylko, Ze przybieraja one na sile, a nie odwrotnie.

Jezeli chcesz zmieni¢ wlasne przyzwyczajenia, zadaj sobie pytanie - co mogg robic¢
zamiast tego? Np. jezeli probujesz zapanowac nad wlasna porywczoscia i przesta¢ popadac
W irytacje, mozesz przyjac nastepujacy plan: ,,Jezeli zaczng odczuwac ztos¢, wezme trzy
glebokie oddechy, zeby si¢ uspokoi¢". Wykorzystujac glteboki oddech jako dziatanie
zastepceze dla dawania upustu zlosci, twoje negatywne przyzwyczajenie zacznie z czasem
traci¢ na sile, az catkowicie zaniknie.

Test do okres$lania celow zyciowych
Materiaty zebrata Ewa Koztowska — Szymik na podstawie: Lisa Mclnnes — Smith, Daniel Johnson, Winston
Marsh — Twoj podrecznik sukcesu. Wydawnictwo Medium

Okreslenie nadrzednego celu w zyciu stanowi fundament, na ktorym opieramy nasze zyciowe
poczynania. Okreslenie celu chroni nas tez od podejmowania sprzecznych zamiardw.
Sprecyzuj swoje zamiary, dzielac je na sze$¢ ogdlnych kategorii:

e zamiary w sferze emocjonalnej — w kategorii tej mieszcza si¢ wszelkie sfery zycia,
ktore silnie oddzialuja na nasze emocje, a wigc zamierzenia dotyczace spraw
rodzinnych, bliskich zwiazkow z innymi ludZmi, relacji partnerskich, zamiary podjgte
w celu pracy dla dobra innych.

Napisz dwa zamierzenia dotyczace emocjonalnej sfery zycia.

e zamiary w sferze intelektualnej — sprawy intelektualne zwiazane sa ze zdolnoscia
uczenia si¢, poszerzania wiasne] wiedzy. By¢ moze pragniesz podjac¢ studia,
ukonczy¢ jakie$ kursy, czy zajecia szkoleniowe. Moze zamierzasz poszerzyC listg
lektur, czyta¢ wigcej na dany temat. Moze chciatlby§ poprawi¢ swoja pamieé lub
rozwing¢ swoje zdolnosci twodrcze. Moze potrzebna jest Ci umiejgtnosé
rozwiazywania problemow. Kazdemu z nas potrzebne sa jakie§ zamierzenia majace na
celu rozwinigcie wlasnych mozliwosci umystowych.

Napisz ponizej, co zamierzasz zrobi¢ w tej dziedzinie.

e zamiary w sferze duchowej — duchowos$¢ to nie to samo co religijnos¢. Jesli zatozymy,
ze ludzie sa istotami duchowymi , musimy uznaé, ze zdrowie ma zwiazek
z duchowoscia. Utrata poczucia tacznosci z innymi ludzmi, zwierz¢tami i natura
powaznie zaktoca zdrowie umystowe. Na poziomie jednostki ludzkiej okreslamy je
jako uczucie osamotnienia czy pustki, ktore moze prowadzi¢ do depres;ji,
a w ostrzejszych przypadkach do schizoidalnego wytaczenia si¢ z zycia. Pomysl co
mozesz zrobi¢ dla umocnienia swojego ducha, lepszego samopoczucia spotecznego,
poczucia integracji ze srodowiskiem, w ktérym zzyjesz.
Napisz dwa zamierzenia, jakie pragniesz podja¢ w sferze ducha.




Biuletyn Dziatu Mtodziezowego 2012-2013
Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Gliwicach

e zamiary w sferze fizycznej — ta sfera dotyczy naszej sprawnos$ci fizycznej, sposobu
odzywiania, postawy ciata, higieny, uprawianych sportow oraz rekreacji. Miesci si¢
tez tutaj kwestia naszego wygladu, naszych nawykoéw i sposobu wyrazania si¢
(prezentowania siebie). Waznym krokiem do osiagania zyciowych celow jest wyglad
swiadczacy o powodzeniu w zyciu.

Zanotuj dwa zamiary w sferze fizycznej.

e zamiary w sferze towarzyskiej — to sa zamiary majace na uwadze poprawg¢ naszego
obycia towarzyskiego, by¢ moze udzialu w klubach zainteresowan, zamilowan,
a takze uczestnictwa w druzynach sportowych. Podjecie odpowiednich zamierzen
towarzyskich przyda nam si¢ w kazdej sytuacji, kiedy spotykamy si¢ z innymi ludzmi.
Do tej sfery zalicza si¢ tez planowanie wakacji, urlopow. Twoje zamierzenia w tej
sferze moga mie¢ na celu nabycie lepszych manier, zaprzestanie -ciaglego
krytykowania innych, rozwinigcie w sobie wigkszej tolerancji.
Napisz dwa zamierzenia, jakie podejmiesz w tej sferze.

e zamiary w sferze finansowej — wiaza si¢ one z tym jak rzadzimy pienigdzmi, jak je
wydajemy, inwestujemy i trwonimy. W tej kategorii mieszcza si¢ wszelkie zamiary
dotyczace wtasno$ci materialnej, ale tez na przyktad spedzanie weekendow, wakacji,
urlopow, co wymaga najpierw oszczg¢dzania. Zamierzenia te moga dotyczy¢ dalszego
odptatnego ksztalcenia, co wiaze si¢ zgromadzeniem pieniedzy na ten cel.

Napisz swoje dwa zamierzenia finansowe.
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Milodosé 7 charakterem

Opracowala: Elzbieta Wystep-Kolago, pedagog, doradca zawodowy

,» 10 jest cztowiek z charakterem” mowimy o kims§, kto mimo przeciwnos$ci potrafi
trwa¢ nieztomnie przy obranej postawie czy wartosci. Mie¢ charakter — to mie¢ silna wolg,
by¢ stanowczym, konsekwentnym, zdecydowanym. Mowimy tez, ze czlowiek moze nie mie¢
charakteru — w sytuacji, gdy w postgpowaniu nie kieruje si¢ zasadami a kaprysem, impulsem
chwili albo namigtno$ciami czy stabo$ciami, ulega namowom, zmienia zasady, wycofuje si¢
ze zobowiazan. Charakter moze by¢ dobry lub zty, mozna tez mie¢ chwiejny charakter.
Stownik Jgzyka Polskiego definiuje charakter jako wlasciwy danemu cztowiekowi zespot
wzglednie statych podstawowych cech psychicznych, okre§lajacych jego stosunek do
rzeczywisto$ci, motywacje jego czyndéw i przyjmowany system wartosci oraz wynikajace stad
zachowanie 1 usposobienie. Charakter wigc poznajemy poprzez obserwacje stosunku do
samego siebie, do innych ludzi, do pracy, do wykonywanych zadan, do §wiata. Przejawia si¢
w tym co robimy, jak postepujemy, w stosunku do obowiazkow. Niektorych moze cechowac:
np. systematycznos¢, odpowiedzialno$¢, doktadnos$é, a innych: nieuczciwo$¢ czy lenistwo.

Charakter w przeciwienstwie do temperamentu nie jest staty, podlega ksztattowaniu.
Proces ten dokonuje si¢ przy udziale wielu $rodowisk — domu rodzinnego, $rodowiska
rowiesnikow, przedszkola 1 szkoly oraz innych $rodowisk z ktérymi spotyka si¢ mtody
cztowiek. Istotna role peni tu tez proces samowychowania. Proces ksztalttowania charakteru
moze przebiega¢ dwutorowo — przez zdobywanie cech pozadanych — zalet i walke z cechami
niepozadanymi — wadami. Praca ta nie jest latwa, wymaga podejmowania wysitku, zmagania
si¢ ze soba, silnej woli. Pozytywna role moze pehni¢ posiadanie jakiego$ ideatu. Praca nad
ksztattowaniem charakteru rozpoczyna si¢ juz w dziecinstwie gléwnie poprzez stawienie
zadan i wymagan. Nadmierna opiekunczos¢ iusuwanie przed dzieckiem wszystkich
przeszkdd moze ten proces zaburzy¢. Wazne jakie cechy u dziecka nagradzamy, wzmacniamy
a jakie thumimy.

Pozytywne cechy charakteru sa wskazane w codziennych sytuacjach zyciowych,
relacjach rodzinnych i kolezenskich, w realizacji obowiazkoéw, radzeniu sobie z wymaganiami
szkoty. Cechy charakteru odgrywaja tez istotna role w wyborach zawodowych.

Henryk Jarosiewicz okreSla charakter jako wlasciwy danej osobie styl radzenia sobie
w danej sytuacji. Przekladajac to na sytuacje zawodowe mozna moéwi¢ o wilasciwym danej
osobie stylu radzenia sobie w sytuacjach zawodowych. Waznie wigc bedzie w procesie
podejmowania decyzji zastanowienie sig¢, jakie cechy beda pozyteczne a jakie wrgcz
niezbedne w danym zawodzie. Inne cechy bgda wskazane dla np. laboranta a inne dla
nauczyciela.

Oto kilka przyktadow (za G. Sottysinska, A. Lukaszewicz 2006)

1. Cierpliwos¢, doktadnos¢, konsekwencja, obowigzkowos¢, praktycznos$¢,
zdyscyplinowanie, zorganizowanie beda przydatne w zawodach: ksiggowego,
dentysty, elektryka, inspektora nadzoru, matematyka i w innych, wymagajacych
realizmu, ustalonych regul i harmonogramoéw dziatan oraz doktadnos$ci w pracy.

2. Decyzyjno$¢, niezalezno$¢, optymizm, pomystowo$¢, spontanicznos¢, szczeros$¢ -
osoby posiadajace takie cechy dobrze si¢ czuja w zawodach dajacych margines
swobodnego dziatania i1 fantazji. Lubia wyzwania i chgtnie negocjuja. Sprawy
nieistotne zalatwiaja szybko. Decyzje podejmuja w oparciu o fakty. Wskazane
zawody, to: rzemieslnicze, rolnicze, zwigzane z uslugami, transportem i inne
pozwalajace na czynne dziatanie.
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Aktywno$¢, ambicja, odpowiedzialno§¢, pewnos$¢ siebie, pomystowos¢,
przedsigbiorczo$¢, zorganizowanie - $wiadcza o umiejetno$ci planowania,
organizowania 1 dazenia do finalizacji dziatan. Najbardziej przyjazne sa im zawody
zwigzane z prawem, wojskowoscia, policja, organizacjg przemyshu, handlu,
stuzby zdrowia oraz wszelkie stanowiska kierownicze.

Bezinteresownos¢, doktadnosé, bycie godnym zaufania, lojalno$é, tagodnosc,
odpowiedzialno$¢, sprawiedliwos¢, stanowczos¢, systematycznosé, zaangazowanie —
dobrze sprawdza si¢ w zawodach zwiazanych ze sluzba zdrowia, opieka socjalna,
wychowywaniem a takze ze strukturami administracyjnymi.

Cierpliwo$¢, kolezensko$¢, lojalnos¢, opanowanie, opiekunczos$é, serdecznos$c,
towarzyskos$¢, troskliwos¢ - §wiadcza o dazeniu do harmonijnego wspotzycia z ludzmi
1 przyroda, dbalosci o stabszych, opiekunczosci i ofiarnosci. Atrakcyjne dla takich
osob beda zawody zwiazane ze stluzba zdrowia, rehabilitacja, praca socjalna,
wychowywaniem, weterynaria, uslugami itp.

Elastycznos$¢, odpowiedzialnos$¢, opanowanie, pogodne usposobienie, tolerancyjnosc,
wzbudzanie sympatii, zyczliwos¢ - $wiadcza o umitowaniu pracy w atmosferze
przyjazni i wzajemnej wspolpracy. Osoby takie dobrze czuja si¢ na stanowiskach,
ktére daja okazj¢ do pomagania innym w réznych zyciowych sprawach i problemach,
np.: nauczyciel, lekarz, psycholog, terapeuta, logopeda, pielegniarka.

Takie cechy, ktore mozemy okresli¢ przymiotnikami: doktadny, idealistyczny, lojalny,
odpowiedzialny, przyjacielski, taktowny, towarzyski, uczciwy, uczuciowy,
wiarygodny, wrazliwy, zrownowazony, zyczliwy - to wskazanie na osoby, spokojne,
zdyscyplinowane 1 mysSlace, realizujace przez prace swoje ideaty. Najbardziej
wskazane zawody, to: duchowny, nauczyciel, psychiatra, psycholog, bibliotekarz,
pracownik socjalny.

Takie cechy, ktore mozemy okresli¢ przymiotnikami: bezinteresowny, ciekawy,
elastyczny, obowiazkowy, tworczy, wrazliwy, zaangazowany - to cechy osob, ktore
w pracy kieruja si¢ gldwnie wartosciami i1 ideatami. Zawody, w ktorych moga si¢
zrealizowac, to: wydawca, doradca, konsultant naukowy, dziennikarz, pisarz.
Takie cechy, ktore mozemy okresli¢ przymiotnikami: energiczny, godny zaufania,
lojalny, odpowiedzialny, refleksyjny, stowny, zaangazowany - charakteryzuja osoby,
ktore czerpia satysfakcje z kontaktéw z innymi ludzmi, realizacji inicjatyw
spotecznych, lubia dziata¢ w roznych organizacjach, fundacjach, gdzie jest wiele
okazji do spotkan miedzyinstytucjonalnych. Najbardziej atrakcyjne dla nich zawody,
to: politolog, konsultant, ekspert lub doradca, ekonomista, projektant, radca
prawny, socjolog.

Takie cechy, ktére mozemy okresli¢ przymiotnikami: lubigcy wyzwania, niezalezny,
oryginalny, pomystowy, przewidujacy, samodzielny, tworczy — sa wlasciwe osobom
0 silnej indywidualnosci, nowatorskich pomystach. Moga si¢ spetni¢ w zawodach,
gdzie wystgpuje wysoka technologia (np. analityk systeméw komputerowych) lub
takich, jak: projektant, naukowiec, wykladowca uniwersytecki oraz we wszystkich
innych dajacych autonomig, przestrzeh rozwojowa 1 mozliwo$¢ kompleksowego
rozwiazania problemow.

Cierpliwo$¢, energicznos¢, pewnos¢ siebie, przedsigbiorczos¢, systematycznosc,
wytrwato$¢ - $wiadcza o umilowaniu zycia zorganizowanego, trzymaniu si¢ zasad,
dziataniu zgodnie z zaakceptowana strategia. Osoby takie nie lubia bezczynnosci,
dziatan pozornych, braku konsekwencji w postgpowaniu innych. Przyjazne tym
cechom zawody, to takie, ktore daja okazje do konsultowania, administrowania,
kontroli pracy innych, oraz zwigzane 2z administracja, bankowoscia,
marketingiem, logistyka, diagnostyka, wojskowoscia, ochrong porzadku.
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W kazdym zawodzie przydatny jest pewien zestaw cech, istnieja jednak takie, od
ktorych zalezy ogo6lnie sukces zawodowy, niezaleznie od wybranego zawodu. Sa to:
zrbwnowazenie, pokora, wierno$¢, umiar, odwaga, sprawiedliwos¢, cierpliwosé, pracowitosc,
prostota, skromno$¢ i1 optymizm oraz zaangazowanie, odpowiedzialno$¢, konsekwencja,
wytrwalo$¢, umiejetno$¢ przewidywania, inicjatywa, pewnos$ci siebie, oryginalnos$¢
rozwiazan i elastyczno$¢, ugodowos¢ w kontaktach. (S.R. Covey 2005)

Na koniec krétka ankieta ktory pozwoli postawi¢ diagnoze — odpowiedzie¢ na pytanie
jak jest? Diagnoza zawsze jest punktem wyjscia do dalszych dziatan. Moze ona pomoéc podjac
decyzj¢ zawodowa — przez konfrontacj¢ swoich cech z wymaganiami zawodéw lub by¢
poczatkiem §wiadomej pracy nad ksztalttowaniem charakteru.
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Ocena wtasnej postawy wobec pracy w szkole 1 w domu
(G. Sottysinska, J. Woroniecka)

Instrukcja

Przeczytaj uwaznie kaze pytanie. Swoja odpowiedz zaznacz na arkuszu odpowiedzi

przekreslajac znakiem ,,X’:

literg ,, T, jesli chcesz odpowiedzie¢ TAK,
litere ,,N”, jesli wybierzesz odpowiedz NIE,

znak ,,?”, jesli nie jeste$ zdecydowany, ktora odpowiedz chcesz wybrac.

Uwazaj, aby odpowiedz na arkuszu zgadzata si¢ z numerem pytania. Postaraj si¢

odpowiada¢ na pytania szczerze, nie namyslajac si¢ dtugo.

Ankieta do oceny wiasnej postawy wobec pracy w szkole i w domu

1.
2.

> ow

~

10.
11.
12.

13.

14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

24,
25.

Czy Twoje zeszyty sa czyste i starannie prowadzone?

Czy zawsze starasz si¢ doprowadzi¢ do konca zaczgta pracg, mimo ze napotykasz w
niej na duze trudnosci?

Czy lubisz prace trudne, wymagajace myslenia?

Czy lekcje odrabiasz w zaplanowanym czasie?

Czy zdarza Ci sig zrezygnowac z jakiej$ przyjemnosci dlatego, ze nie odrobites lekcji
lub nie wykonate$ innej, waznej, wezesniej zaplanowanej pracy?

Czy zdarza Ci sig dlugo siedzie¢ nad lekcjami przed klasdéwka — jezeli chcesz uzyskac
lepszy stopien?

Czy uczysz sig systematycznie?

Czy czgsto zdarza Ci si¢ nie odrobi¢ lekcji dlatego, ze nie zanotowale$ co byto
zadane?

. Czy starasz si¢ pracowac, uczy¢ najlepiej jak potrafisz?

Czy lekturg czytasz wczesniej, przed omawianiem jej w szkole?

Czy zdarza Ci sig nie wykona¢ zadanych prac w terminie?

Czy w trakcie odrabiania lekcji czgsto korzystasz ze stownikow, encyklopedii i
podobnych pomocy, mimo nie jest to zadane przez nauczyciela?

Czy w Twoich rzeczach jest zawsze tad 1 porzadek, czy kazdy przedmiot ma swoje
miejsce?

Jezeli nie zdazysz odrobi¢ lekcji w przeznaczonym na to czasie, czy zdarza Ci si¢
odrabia¢ je p6zno wieczorem lub wczesnie rano przed pdjsciem do szkoty?

Czy chetnie podejmujesz si¢ wykonywania dodatkowych prac (gazetka, referat, itp.)?
Czy mozesz zajmowac si¢ jedna czynnos$cia przez dtuzszy okres czasu?

Czy czgsto zdarza Ci si¢ nie odrabiac lekcji?

Czy wolisz prace proste, nieskomplikowane, nie wymagajace dlugiego namystu?
Czy szybko zniechgcasz si¢ do prac monotonnych?

Czy bez waznych przyczyn spdznites si¢ do szkoty wigcej niz trzy razy w roku?
Czy tatwo zrazasz sig trudnosciami?

Czy potrafisz uczyc¢ si¢ pracowac bez przerwy, przez dluzszy czas?

Czy zdarza Ci si¢ powtarza¢ materiat z jakiego$ przedmiotu, mimo ze nazajutrz nie
jest zapowiedziany sprawdzian?

Czy chetnie uczysz si¢ nowych rzeczy?

Czy lubisz prace precyzyjne, wymagajace cierpliwosci?

13



26.
27.

28.
29.

30.

Czy zdarza Ci sig, ze zapominasz zabra¢ z domu zeszyty lub inne przybory?

Biuletyn Dziatu Mtodziezowego 2012-2013
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Czy zdarza Ci si¢ wykonywac jakie$ prace kilkakrotnie, aby osiagnac¢ jak najlepszy

wynik?
Czy tatwo rozpraszasz si¢ podczas odrabiania lekcji?
Czy przychodzisz do szkoty, mimo niedyspozycji fizycznych, jezeli jest

zapowiedziany sprawdzian z wiadomosci?

Czy chetnie korzystasz z pomocy innych oséb (kolega, korepetytor, rodzic) w czasie

odrabiania lekcji?

Arkusz odpowiedzi do Ankiety oceny wlasnej postawy wobec pracy w szkole i w domu

1 T ? N 2 T ? N 3 T ? N
4 T ? N 5 T ? N 6 T ? N
7 T ? N 8 T ? N 9 T ? N

1 T ? N 1 T ? N 1 T ? N
0 1 2

1 T ? N 1 T ? N 1 T ? N
3 4 5

1 T ? N 1 T ? N 1 T ? N
6 7 8

1 T ? N 2 T ? N 2 T ? N
9 0 1

2 T ? N 2 T ? N 2 T ? N
2 3 4

2 T ? N 2 T ? N 2 T ? N
5 6 7

2 T ? N 2 T ? N 3 T ? N
8 9 0

Razem

zgodnie z kluczem ..................
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Klucz do arkusza odpowiedzi.

Systematyczny, Odpowiedzialny, Ambitny
doktadny, wytrwaly  obowiazkowy

1. tak 2. tak 3. tak
4. tak 5. tak 6. tak
7. tak 8. nie 9. tak
10. tak 11. nie 12. tak
13. tak 14. tak 15. tak
16. tak 17. nie 18. nie
19. nie 20. nie 21. nie
22. tak 23. tak 24. tak
25. tak 26. nie 27. nie
28. nie 29. tak 30. nie

Za odpowiedz zgodna z kluczem otrzymujemy 2 punkty, za odpowiedz ,,?” - 1 punkt, za
odpowiedz niezgodna z kluczem — 0 punktéw. Warto porowna¢ wyniki z wymaganiami
roznych zawodow. (Sottysinska G., Woroniecka J. 2006)

Polecam tez akcjg ,,Mtodzi z charakterem”, ktdra inicjuje powszechny ruch na rzecz
wychowania charakteru. http://www.mlodzi.ien.pl

Opracowanie na podstawie:

Soltysinska G., Lukaszewicz A., Poradnictwo i orientacja zawodowa dla mlodziezy w wieku
ponadgimnazjalnym, Warszawa 2006

Sottysinska G., Woroniecka J, red. Przygotowanie uczniow gimnazjum do wyboru zawodu, Warszawa 2006
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Zastanow sig - czy nie grozi ci fonoholizm*>?

*Fonoholizm czyli uzaleznienie od telefonu.

Opracowala: Magdalena Plich, psycholog

Telefon komoérkowy nicodlacznie towarzyszy wspoOlczesnemu czlowiekowi.
Posiadanie go daje poczucie wolnosci, niezaleznosci 1 bezpieczenstwa, a dzwoniacy bardzo
czesto aparat- najlepiej najnowszej generacji- podnosi status spoteczny uzytkownika.
Mato kto wie, ze pierwszy w historii tekst SMS-em zostal wystany 3 grudnia 1992 r.
z Wielkiej Brytanii. Zatem jeszcze do niedawna ludzie chcac nawiaza¢ ze soba kontakt,
przekaza¢ informacje czy porozmawia¢, musieli spotkac si¢ twarza w twarz lub do siebie
zadzwoni¢. Rozwoj cywilizacji 1 techniki daje rdzne narzedzia i mozliwosci, ktore maja na
celu utatwianie kontaktow z innymi. Oczywiste jest, ze roznorodno$¢ oferowanych funkcji
telefonéw komoérkowych m.in. mozliwo$¢ stuchania muzyki, kalendarz, notatnik, granie
czy dostgp do internetu i portali spotecznosciowych, sprawia, ze przestat on stuzy¢ wylacznie
do kontaktowania si¢ z innymi osobami. Jak wazne jest posiadanie telefonu komdrkowego,
najczesciej mozna sobie uswiadomi¢ w chwili, gdy skorzystanie z niego staje si¢ z réznych
powodow niemozliwe ...

W pewien sposdb wszyscy uzytkownicy sa zalezni od telefonu, ale nie kazdego
dotyczy problem fonoholizmu- decyduje o nim ilo$¢ czasu, ktory przeznacza si¢ na
korzystanie z urzadzenia. A okazuje sig, ze czgste korzystanie z telefonu moze by¢ po prostu
niebezpieczne.

Najbardziej istotnym elementem w uzaleznieniach tego typu, jest odczuwany przymus
wykonania czynno$ci nalogowe;.

Po czym rozpoznasz fonoholizm?

Zastanow sie Czy ... Cechy fonoholizmu
...przywiazujesz wielka wage do posiadania | przywiazywanie wielkiej wagi do posiadania
telefonu? telefonu
..zdarza Ci si¢ uzywac telefon w miejscach,
gdzie zakazane jest jego uzywanie -np. nie rozstawanie si¢ z nim ani na chwilg

szkota, kosciot, szpital?

...w codziennej komunikacji z innymi, telefon jest posrednikiem i najwazniejszym
telefon komorkowy jest dla Ciebie narzedziem codziennych
najwazniejszym narz¢dziem? kontaktéw z innymi
...odczuwasz zly nastrdj, niepokoj, czasem - rosngce rozgoryczenie i poczucie,
nawet atak paniki w przypadku braku ze na pewno dzieje si¢ co$ waznego, kiedy
naladowanego telefonu komérkowego? mamy roztadowany telefon

- odczuwanie glebokiego dyskomfortu,
kiedy nie ma si¢ do dyspozycji
natadowanego aparatu, zly nastroj, niepokoj,
niekiedy nawet ataki paniki

...uzywasz telefon komorkowy w celu - uzywanie telefonu podyktowane
sprawowania nieustajacej kontroli nad czynnikami natury emocjonalnej
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kimkolwiek?

1 spotecznej,
- traktowanie telefonu jako narzedzia
do sprawowania nieustajacej kontroli
nad najblizszymi

...masz odczucie ciaglej koniecznos$ci
komunikowania sie?

odczuwanie przymusu nieustannego
kontaktowania si¢ z kims, odruchowe
wykonywanie duzej liczby
bezproduktywnych potaczen

... usprawiedliwiasz ciagle uzywanie
,,komorki” swoja wygoda
1 bezpieczenstwem?

usprawiedliwianie swojego uzaleznienia
wygoda 1 bezpieczenstwem

... ktokolwiek z bliskich zasugerowat Ci, ze
za duzo czasu spedzasz uzywajac komorke?

- nerwowe nastuchiwanie, czy kto§ dzwoni
lub noszenie ze soba zapasowych
baterii/tadowarki
- odruchowe sprawdzanie na komorce
ewentualnych wiadomosci, nieodebranych
potaczen

... jak my$lisz o rozstaniu si¢ z “komorka”,
to czujesz zagrozenie?

odczuwanie niepokoju spowodowane
przypadkowym pozostawieniem
telefonu w domu

... masz silna potrzebg przynalezno$ci
do jakiej$ grupy i zdobycia jej uznania,
a telefon Ci to umozliwia?

odczuwanie silnej potrzeby przynaleznosci
do grupy i zdobycie jej uznania

... czujesz w sobie obawg przed
bezposrednim kontaktem z innymi, badz
obawiasz si¢ samotnosci?

forma fobii spotecznej lub
obawa przed samotnoscia

...ostatnio pojawity si¢ w Twoim zyciu:
zmiany nastroju, nuda, smutek, brak apetytu,
problemy ze wspotzyciem seksualnym?

- unikanie kontaktéw z innymi, wybierajac
potaczenia telefoniczne czy sms-y
zamiast rozmowy w cztery oczy,

- rzadziej - smutek, nuda, odmowa
podejmowania wspotzycia seksualnego
czy brak apetytu
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Skutki nadmiernego uzywania telefonu

v Nastepuje oslabienie wiezi z rodzing oraz réwie$nikami, izolowanie sig,

v’ Zubozenie jezyka, komunikowanie si¢ skrotami, czestsze bledy jezykowe
(W mowie 1 pisSmie),

v Trudnos$ci w nawigzywaniu relacji w bezpo$rednich kontaktach z ludzmi,

v’ Zmniejsza sie zainteresowanie tym, co wczeSniej cieszylo i interesowato, pasjami

1 zajeciami dodatkowymi; w skrajnych przypadkach moze doj$¢ do pojawienia si¢
depresiji,

v" Obserwuje sie zaburzenia funkcji biologicznych , tj. odzywianie, sen (co moze sie
przetozy¢ na trudnosci w nauce),

v Utrata kontroli nad wlasnym zachowaniem (zaniedbywanie obowiazkow rodzinnych

i zawodowych)

Popadanie w czgste konflikty z bliskimi osobami,

Trudnosci z koncentracja i uwaga poza ,, kontrolowaniem telefonu”.

AN

Typy fonoholizmu
Uzaleznienie od sms- ow, czyli:
- odczuwanie przymusu nieustannego otrzymywania i wysytania wiadomosci tekstowych,
- charakterystycznym odciskiem na kciuku, mocnym zuzyciem klawiatury aparatu,
- nastréj w danym dniu zalezy od ilo$ci otrzymanych SMS-6w,
- wysylaniem wiadomos$ci rowniez do siebie samych (np. z komputera) lub do oséb
znajdujacych si¢ w poblizu.
Uzaleznienie od nowych modeli, polegajace na nabywaniu co raz to nowszych modeli
aparatow.
Uzaleznienie od gier, czyli:
- nadmierne zainteresowanie grami znajdujacymi si¢ w telefonach komoérkowych,
- aparat staje si¢ konsola do gry,
- czeste granie, az do momentu, dopoki nie pobije si¢ nowego rekordu w danej grze.
Komérkowy ekshibicjonizm, ktory polega na tym, ze:
- wybierajac aparat przywiazuje si¢ duza wage do jego koloru, stylistyki i ceny,
- bardzo chgtnie pokazuje si¢ innym funkcje, w jakie jest wyposazony,
- prowadzi sig bardzo gtosne rozmowy (aby zwrocic na siebie uwage),
- pozwala si¢ na dtugie dzwonienie aparatu przed odebraniem polaczenia tak, by wszyscy
obecni go ustyszeli.

Jak mqdrze korzystaé 7 telefonu i dbacé o to, 7eby nie zdominowal ycia
- korzystaj z telefonu tylko wtedy, gdy to potrzebne,
- jesli tylko mozesz spotykaj si¢ osobiscie z bliskimi osobami, z ktorymi kontaktujesz si¢
telefonicznie,
- w wiadomosciach sms staraj si¢ dba¢ o ich poprawnos$¢ jezykowa, co bedzie wyrazem
szacunku dla odbiorcy,
- nie korzystaj z telefonu w trakcie rodzinnych positkow, uroczystosci, w trakcie lekcji,
podczas rozmowy z bliska osoba,
- w wolne dni staraj si¢ jak najmniej korzysta¢ z telefonu komorkowego a poswigé je na
rozwijanie swoich pasji i zainteresowan,
- zyczenia urodzinowe, imieninowe 1 $wiateczne skladaj osobiscie. Staraj si¢ unikac
wysytania w takiej sytuacji krotkich wiadomosci sms (najczesciej przepisanych z internetu),
- jesli jeste$ maniakiem gier, nie instaluj zadnej w telefonie,
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- zorganizuj sobie dzien bez telefonu (przekonasz si¢, ze mozesz bez niego zy¢) i strefy wolne
od telefonu (np. tazienka, kino, ko$ciot),

- walcz z przymusem natychmiastowego odpisywania na sms —y (np. przez odraczanie czasu
odpisywania o kilka minut),

- bez zestawu glosnomowiacego nie odbieraj telefonu podczas jazdy — Twoje zycie jest
naprawd¢ najwazniejsze.

Zrédta: ,,Fonoholizm- problem moralny”- J.J. Pawtowicz-http://www.pawlowicz.opoka.org/fonoholizm.pdf;
http://www.uwagafonoholizm.pl/
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Strefa Rodzica
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Przyczyny trudnosci wychowawczych w okresie dorastania
Opracowala: Ewa Kozlowska — Szymik, psycholog

Szczegdlny wptyw na powstanie trudnosci maja:

e stany psychofizyczne: zly stan nerwowy, zmeczenie, znudzenie, brak odwagi,
zmartwienie.

ksztaltowanie si¢ woli u mlodziezy — zjawisko przekory — odczytywane przez

dorostych jako niepostuszenstwo, arogancja, bezczelno$é, przesadna pewnos$¢ siebie.

Mtodziez przeciwstawia swoja wol¢ woli  wychowawcow, rodzicow.

Ich nieopanowany sposob bycia prowadzi do konfliktow z otoczeniem.

e zjawisko przekory — wynika z poczucia wiasnej sity, co rodzi potrzebe swobody,
przestrzeni, samodzielno$ci, uniezaleznienia si¢ w niektorych obszarach zycia,
dazenie do wyzwolenia si¢ spod kontroli rodzicow. W niektérych sprawach mtodzi
sa juz samodzielni w innych nie. Jesli otoczenie nadal traktuje mtodego cztowieka jak
dziecko dochodzi do nieporozumien i konfliktow. Przyktad: impreza, chca
decydowaé o godzinie powrotu do domu, ale pieniadze na imprez¢ ma da¢ rodzina.
Niedopuszczalne jest kontrolowanie korespondencji, cenzurowanie pamigtnikéw
przez rodzicoOw.

e konsekwencja wyze] wymienionych zjawisk jest czesto rozluznienie wiezi
rodzinnych — co przejawia si¢ poprzez: mniejsza ilos¢ czasu spgdzang w domu,
zmiang stosunku do rodzicéw (nieufnos¢, utrata bliskosci). Latwiej jest si¢ zwierzy¢
komu$ obcemu niz rodzicowi, pojawiaja si¢ w ich zyciu powiernicy - rowiesnicy.
Mtodziez ma swoje tajemnice i domaga sig, by dorosli je szanowali.

e obok prob oderwania si¢ od rodziny i dazenia do samodzielno$ci, istnieje jeszcze
silne poczucie autorytetu rodzicow, miodzi ludzie nadal potrzebuja oparcia
uczuciowego, rady w wielu sprawach i to zjawisko trzeba wykorzystac
Natomiast w pdzniejszym okresie dominowac zaczyna krytyczna ocena rodzicéw
1 zwigzane z tym zmniejszanie si¢ autorytetu.

e bezkompromisowos¢ — to nastgpna cecha milodziezy, ktéra moze powodowac
konflikty. Mlodziez domaga si¢ bezwzglednej sprawiedliwosci wobec kazdego,
nienawidzi zaklamania, dwulicowosci. Jesli rodzice chca wprowadzi¢ jakie$ zasady,
to sami musza zy¢ wg nich. Mtody o wiele fatwiej wybaczy rodzicowi niewiedzg niz
ktamstwo. Utrzymanie wlasnego autorytetu, kiedy syn czy coérka wchodza w okres
mtodzienczy jest trudnym zadaniem dla rodzica, ale tez daje mozliwo$¢ ksztattowania
ich osobowosci. Wymaga to jednak od rodzica refleksji nad wtasnym postgpowaniem
i wnikliwej obserwacji tego, co dzieje si¢ z ich nastolatkiem. Ingerencja rodzicow
powinna mie¢ miejsce wtedy, gdy mtodzi popelniaja jaskrawe bledy, gdy zas
pokazuja swoja odmienno$¢ od cech rodziny, proponuja nowe pomysty rozwigzan, to
dobrze — na tym polega proces indywidualizacji i ma miejsce rozwoj

e nieumiejetne postepowanie rodzicoéw — rodzice czgsto nie rozumieja u swoich dzieci
nowych potrzeb, stosuja stare metody wychowawcze, ktére nie skutkuja. Rodzicom
potrzebna jest wigksza elastyczno$¢ postgpowania, umiejetnos¢ wyposrodkowania
migdzy stawianiem dzieciom dorostych wymagan (czgsto za wcze$nie) a dawaniem
im pewnych praw.

o jest wiele sposobow oddzialywania na dziecko. Najczesciej stosowanymi sa jednak
nakazy, zakazy, tak zwane kazania i gderanie, czgsto kary cielesne, ktére wywoluja
u miodziezy uczucie wstydu, bolu 1 bezsilnosci, zalu do rodzicow 1 buntu.
Alternatywa jest uczenie konsekwencji wyborow zachowan,
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Pomoz mi oswoié lek ...
Opracowala: Jolanta Sajkowska, psycholog

Pomoéz mi oswoic lek ...

... tak mogltby powiedzie¢ Twoj syn lub corka. Czy wiesz jak na to zareagowac?

Kiedy odczuwamy lgk, dobrze jest wiedzie¢, ze nie jesteSmy sami. Kto$, komu powierzymy
nasze cierpienie, nie moze zareagowac stowami ,,wez si¢ w gar$¢”, ani swoim zalgknieniem.
Co mogtoby ustysze¢ od Ciebie Twoje dziecko?

Moze to, ze kazdy czuje niepokdj. I ze jest to uczucie, ktére mozna ukoi¢ i znéw poczuc sig
bezpiecznie. Ze lgk kurczy sig, gdy spojrzymy mu w oczy. Czasem do tego potrzeba nam
kogos$, kto bedzie nam towarzyszyl, dodajac otuchy (nie wySmiewajac, nie bagatelizujac).
Otuchy mozna dodawaé gleboko wierzac, ze wspolnie z niepokojem, lekiem, strachem na
pewno sobie poradzimy, a wtedy mina, jak wszystkie inne uczucia.

Czasem jednak Igk, ktory rost skrycie pojawia si¢ z nagla napadem paniki 1 zawtada naszym
cialem i mys$lami, albo ujawnia sig, jako straszna obawa przed byciem z ludzmi, tak silna, ze
nie sposob wyjs¢ z domu. Albo jest ciaglym zamartwianiem si¢ o wszystko i o wszystkich...
To prawda, ze Igk, ktory si¢ rozpanoszyt ma rozne oblicza, ale nawet wtedy nie trzeba si¢ go
ba¢. [ wtedy trzeba spojrze¢ mu w oczy, ale do tego nalezy go dobrze rozpoznac 1 leczy¢.
Niestety, zbyt czesto traktowany jest jako stabos$¢ czy histeria.

Narastaniu Igku bedzie sprzyja¢ zbyt wymagajace srodowisko rodzinne, lub zbyt opiekuncze,
a takze to, ktére odrzuca i zaniedbuje.

Zatem nie moOw ,,przeciez to $mieszne, jak mozesz si¢ tego ba¢”. Nie zamartwiaj si¢ 1 nie
chron przed wszystkim, co moze zagraza¢. Nie pozostawiaj tez dziecka samemu sobie, bo
przeciez ,,wyrosnie z tego”, a Ty masz inne wazne zadania do wykonania.

Co zatem powiedzie¢ dziecku, jesli poprosi — pom6z mi oswoi¢ moj Iek?

Zaproponuj:

v' Aby pokona¢ lek najpierw trzeba go zaakceptowac. Daé sobie prawo do tego, ze
mamy problem.

v' Trzeba stara¢ sie nie mysle¢ o leku, jak o zrodle zmartwienia, zagrozenia, zamiast tego
wzbudzi¢ w sobie przekonanie, ze jak kazdy mam prawo odczuwac lgk

v' Kiedy narasta niepokdj, zamiast przyspiesza¢ — zwolnimy ruchy i mysli,
skoncentrujmy sig¢ na tym co dzieje si¢ ,,tu i teraz”

v’ Zamiast stosowania unikow, ,,zabezpieczen” czyli ucieczki od tego, co budzi lek warto
zaryzykowac 1 sprobowac cho¢ ,,z niepokojem pod r¢ke”, ale z wiara, Ze ,,nic mi nie
grozi” przejs¢ przez to co budzi ten niepokdj

v" Lgk nie ro$nie bez konca, w jego naturze jest zmniejszanie intensywnosci, jesli tylko
pozwolimy sobie przez sytuacje, ktoéra go wywotuje przejs¢

v' Zakazdym razem bedzie go coraz mniej i mniej

v' I tak zamiast ,,opanowa¢” lek (co nieuchronnie go zwigksza), ,,oswajamy” go

A jesli lek zbyt dlugo trwal, zbyt mocno si¢ utrwalil, nie wahaj si¢ skorzysta¢ z pomocy
Twojemu dziecku przez psychologa i lekarza. Oni wiedza, jak pomdc go oswoic.
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Kilka stow o mandalach...
Opracowala: Justyna Kenig, pedagog

Stowo mandala pochodzi z sanskrytu, gdzie oznacza: caty §wiat, $wiegty krag, centrum
lub koto zycia. Hindusi nazywaja tak okrggi rysowane podczas rytualow religijnych. Jednakze
historia mandali si¢ga dalej i szerzej - az po koliste rysunki, bedace najstarszymi symbolami
religijnymi  ludzko$ci niemal wszystkich kultur od czasu paleolitu poczawszy.
Najwspanialszymi mandalami moze si¢ poszczyci¢ buddyzm tybetanski, w ktorym tworzenie
1 ogladanie mandali jest forma medytacji. Takze kultura chrzescijanska posiada swoje dzieta:
witraze w ksztalcie rozet w Sredniowiecznych katedrach, czy tez seri¢ mandali Giordano
Bruno. Wspdtczesnie mandale spopularyzowal w Europie Carl Gustav Jung - wspottworca
psychoanalizy, odkrywajac mandal¢ jako sposob terapii. U swoich pacjentow zauwazyl, ze
w chwilach dezorientacji i utraty punktu odniesienia kresla oni nie§wiadomie koliste rysunki.
Uznajac, ze sa one wyrazem dazenia do tadu i przedstawiaja zjednoczenie zwalczajacych sig
przeciwienstw, wykorzystal tworzenie mandali i pracg z nimi do wyprowadzania pacjentéw
Z nerwic, depresji i psychoz.

Mandala to rysunek na planie kota, tworzony w stanie zblizonym do medytacji.
Gotowa mandala odzwierciedla stan psychiczny autora, odkrywajac migdzy innymi to, co
ukryte jest przed jego Swiadomoscia. Przemawia, podobnie jak sny, jezykiem barw i symboli.
Mandala porzadkuje nasz wewngtrzny $wiat, pozwalajac tresciom z podswiadomosci
przemiesci¢ si¢ w obszar §wiadomy. W ten sposdb pomaga zrozumiec¢ siebie i odnalez¢ swoje
miejsce w Swiecie zewngtrznym.

Korzysci z tworzenia mandali:

— rozwija wyobrazni¢ (kreatywna edukacja),

— pomaga w skupieniu uwagi i koncentracji,

— pozwala wyrazi¢ uczucia, lgki 1 mysli,

— rozwija koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa,

— pomaga si¢ wyciszy¢ i zrelaksowac.
Mandala w szkole i przedszkolu

Praca z mandala wywiera bardzo korzystny wplyw na ksztalcenie uczniow juz od
pierwszego etapu nauczania. Pobudza i1 rozwija tworcze mysSlenie, ktore jest podstawa
kreatywnej edukacji. Powiazanie mandali z planem nauczania przynosi doskonale efekty,
zwlaszcza w aspekcie teorii inteligencji emocjonalnej propagowanej przez amerykanskiego
psychologa Howarda Gardnera. Twierdzit on, Ze postrzegamy $wiat na co najmniej dziewig¢
réznych sposobow, szczegodlny nacisk kladac na inteligencjg interpersonalna i intrapersonalna.
Ta ostatnia dazy do samowiedzy, a wlasnie mandala, bgdac "obrazem duszy" autora, jest
Swietnym narzgdziem do poznania siebie. Zastosowanie metod aktywizujacych wyobraznig,
a zwlaszcza rysowanie mandali, staje si¢ w Polsce coraz bardziej popularne. Powstaja
programy komputerowe stuzace do tworzenia tych kompozycji, wydawane sa gotowe
szablony do ich  kolorowania,  organizuje  si¢  szkolenia 1  warsztaty.

Mandala stanowi znakomity pomyst na zabawe z dzie¢mi. Wigkszo$¢ nauczycieli
stosujacych technikg¢ mandali, jest zachwycona i jednocze$nie zaskoczona rezultatami. Zaleca
si¢ prace z mandala w Swietlicach szkolnych, na lekcjach plastyki, sztuki, podczas wszelkiego
typu zaje¢ - jako wstgpny etap wyciszajacy i1 poprawiajacy koncentracje. Nauczyciele
matematyki wykorzystuja ja przy okazji omawiania zasad symetrii. Nie mozna pomina¢ takze
jej oczywistych funkcji dekoracyjnych, kolorowe kompozycje ozdobig $ciany klas, korytarzy,
swietlic. Mozna organizowac¢ konkursy prac, wytania¢ i nagradzaé laureatow, przygotowywac
wystawy lub wirtualne galerie.
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Do pracy tworcze] wykorzystuje sig, oprocz pisakow 1 kredek, takze plasteling, ryz, wycinki
gazet, kolorowy papier i farby. Niektorzy takze haftuja i rzezbia. Nalezy jednak pamigtaé, ze
praca nad mandala powinna odbywac¢ si¢ w ciszy i skupieniu, mozna wtaczy¢ spokojna lub
powiazang z tematem rysunku muzyke.

Jak wynika z obserwacji nauczycieli 1 psychologéw, technika mandali uspokaja
I wycisza rowniez dzieci nadpobudliwe psychoruchowo (ilo§¢ dzieci w wieku szkolnym
dotknigtych tym schorzeniem szacuje si¢ na 3-5%), utatwia koncentracjg, prowadzi do
wytrwatos§ci 1 konsekwencji w  dziataniu, sprzyja  wewngtrznej  integracji.

Z drugiej strony zauwazono wzrost aktywnos$ci dzieci niesSmiatych, biernych, poprzez
rado$¢ tworzenia otwieraja sig, staja si¢ odwazniejsze 1 bardziej komunikatywne w stosunku
do rowiesnikow. Nalezy doda¢, ze specyficzna atmosfera, jaka wytwarza si¢ podczas
malowania,  tagodzi  napigcia,  nieporozumienia i1  agresj¢ = wsrod  dzieci.
| wreszcie, rysowanie mandali to dobra okazja do poznania warsztatu plastycznego,
ksztatcenia zdolno$ci manualnych i techniki rysunku, ¢wiczy motoryke dtoni najmtodszych
uczniéw, uczy jak dobiera¢ kolory, ksztalty, typ kreski, pozwala na wypracowanie Wlasnego
stylu.

Mandala w terapii

W  kulturze zachodu mandala zostata spopularyzowana za sprawa stynnego
szwajcarskiego psychoanalityka 1 psychiatry Karola Gustawa Junga. Dostrzegl on
terapeutyczne dzialanie mandali, ktora wykonywana spontanicznie odzwierciedla stan
psychiczny autora. Tworzenie mandali pomaga w odzyskaniu réwnowagi i harmonii
wewngetrzne;j.

Jung swoje teorie budowal w oparciu o wlasne, glgbokie doswiadczenia wewngtrzne oraz
spostrzezenia powstate w trakcie pracy z pacjentami. Gtownymi zasadami, na ktorych
opieraja sig jego teorie, sa: zasada psychicznej totalno$ci oraz zasada psychicznej energii.
Mandala, wg Junga, stanowi praobraz, matryce pelnej i doskonatej jazni, zawiera w sobie
obraz §wiadomosci, pod$wiadomos$ci oraz odzwierciedla obszar nie§wiadomos$ci zbiorowe;j
ludzkosci. Jej zadaniem jest przywrocenie réwnowagi miedzy $wiadomym ja,
a nieswiadomoscia, potaczenie przeciwienstw, przywrocenie porzadku i harmonii. Dlatego
w snach lub w rysunkach, jako instynktowne samoleczenie sig¢, obrazy mandali tak czgsto
pojawiaja si¢ seriami w momentach chaosu, dezintegracji lub rozszczepienia psychiki np.
u chorych na nerwicg 1 schizofrenig. Spotka¢ je mozna réwniez w tworczosci matych dzieci,
kiedy towarzysza procesowi powstawania poczucia wlasnej tozsamosci 1 odrgbnosci.

Obecnie praca z mandala coraz czgsciej wykorzystywana jest w arteterapii 1 powstaje na jej
temat coraz wigcej opracowan. Tworzony w trakcie swobodnej ekspresji magiczny,
fascynujacy, tajemniczy, barwny krag, umozliwia wewngtrzna przemiang i ma ogromne
dziatanie terapeutyczne.

W osobistej mandali, czyli obramowanej przestrzeni wlasnej, koto stanowi

odzwierciedlenie jazni. Symbolicznie ujgta przestrzen jazni wypelniana jest, na skutek
projekcji, ksztattami i barwami o charakterze bardzo indywidualnym. Powstaje obraz
ukazujacy nam nasze konflikty, Igki, napigcia. Zakreslenie wokot siebie ochronnej, magiczne;j
linii, skupienie si¢ na centrum, przyjrzenie si¢ formom i ksztalttom obrazujacym nasze
wnetrze powoduje, ze czujemy si¢ bardziej pewni, bezpieczni, silniejsi 1 mozemy z dystansem
podej$¢ do swoich problemow. W wyniku takiego aktu kreacji powstaje poczucie uwolnienia
si¢ od negatywnych emocji, wyciszenia, harmonii, peni.
Wnhikajac coraz glgbiej w natur¢ mandali, np. prowadzac terapi¢ w przeciagu dtuzszego
okresu czasu, obserwujemy proces wylaniania si¢ coraz to nowych uktadow symboli, barw,
ksztattow, motywow, $wiadczacy o zachodzacych w psychice przemianach i trwajacym
procesie rozwoju.
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Interpretacja mandali
Susan F. Fincher, autorka ksiazki ,,Kreatywna mandala”, tak pisze o roli kolorow w mandali:
Przygladajac si¢ mandali, trzeba zwroci¢ uwage na kolor umiejscowiony w centrum.

Po stworzeniu mandali mozemy pokusi¢ si¢ o jej interpretacjg, patrzac na nia jak na
obraz swojej duszy. Jednakze interpretacja taka nie jest konieczna, gdyz juz sam proces
tworzenia mandali jest terapia.

Analizowanie znaczenia koloréw w mandali pomaga rozszyfrowa¢ wysylane przez
nieswiadomo$¢ przekazy. Dany kolor dla kazdego moze mie¢ inne znaczenie, roznie si¢
kojarzy¢, niemniej wystepuje wiele podobienstw interpretacji wynikajacych z doswiadczenia
wielu pokolen naszych przodkéw.

Kolor symbolizuje to, co jest dla cicbie w danym momencie najwazniejsze. Je$li w twojej
mandali przewaza jeden kolor, to ukazuje on, co chwilowo pochtania cata twoja uwagg. [...].
Kolory umieszczone w gornej czgsci mandali odnosza si¢ najczesciej do procesOw
swiadomych. Te w dolnej potowie maja tendencje do ukazywania, co dzieje si¢
w nie§wiadomosci.

Jesli potraktujemy mandale jako tarczg zegara, wowczas to, co znajduje si¢ przy dwunastej,
jest w pelni dostepne twojej Swiadomosci. To, CO umiejscowione jest przy cyfrze szes¢, jest
najbardziej odlegte od §wiadomosci.

Istnieje szereg znaczen przypisanych poszczegdlnym formom, liczbom i kolorom. Jednakze
tylko do pewnego stopnia jest to jezyk uniwersalny. Przy interpretacji mandali nalezy zwrocié
uwage na rozmieszczenie kolorow 1 form. Centrum mandali symbolizuje centrum Twojej
jazni, brzeg - kontakt ze §wiatem zewngtrznym, cze$¢ gorna - procesy swiadome, dolna -
podswiadome.

Oto kilka wskazowek dotyczacych koloréw, kreski i1 ksztattow:

Biel to czystos¢ i §wiatto, symbol tego, co duchowe, ponadczasowe. Oznacza spokdj umystu
i dystans do $wiata zewnetrznego. W swoim aspekcie negatywnym moze oznacza¢ poczucie
zagrozenia, thumienie czego$, ukrywanie w pod§wiadomosci.

Czern symbolizuje $mieré, wyrzeczenie lub tajemnicg, moze oznaczaé utratg ztudzen lub
nadziei, takze dochodzenie do glosu cech nieakceptowanych przez ego. Oznacza proces
oswajania naszej "ciemnej strony". Moze tez symbolizowa¢ poczatek jakiego$ nowego etapu.
Zwiazana jest z kreatywnoscia nieSwiadomosci, dowodzi, ze pociaga nas nieznane. Podkresla
glebig osobowosci, tak jak podkresla zywos¢ innych kolorow.

Czerwien to ptomien, krew 1 zycie. Oznacza obudzenie Zzyciowego potencjalu. Wg tradycji
tybetanskiej wiaze si¢ z "wypaleniem™ ignorancji, niewiedzy i egocentryzmu - przebudzeniem
ku odczuwaniu. To przebudzenie moze mie¢ dwa oblicza: oznacza¢ che¢ zdobywania,
odwage, akceptacje ciata, namigtno$¢, energi¢ zyciowa i madro$¢, ale takze - glebokie
bolesne rany, cierpienie potaczone z gniewem, che¢é zemsty. Jesli w swoich mandalach
uzywasz mato czerwieni, cechuje Cig brak pewnosci siebie 1 biernos¢.

Niebieski to cisza, relaks, pogoda ducha i wewngtrzny spokdj. W mandalach buddyjskich
oznacza przekroczenie ziemskich uwarunkowan i psychiczne odrodzenie. Jasny odcien
niebieskiego oznacza pozytywny stosunek do macierzynstwa, bezinteresowna mitos¢
1 wspodlczucie. Jego  zbyt  duza  ilosé sugeruje  jednak  pasywnosc¢.
Kolor ciemnoniebieski to nie§wiadomos¢, spotkanie z zagrozeniem zycia, $mier¢, brak
zaufania do innych, poczucie braku wsparcia, konflikt z matka. Jednoczes$nie sugeruje
zdolnos¢ do empatii, intuicje 1 poczucie sensu zycia.

Zélty to stonce. Wskazuje na umiejetno$é rozumienia tego, co niewidoczne dla oczu. To
rozwinigta intuicja oraz umiejetnos¢ wznoszenia si¢ ponad instynkty. Kolor zotty symbolizuje
ojca. Przyciemniony moze wskazywa¢ na nierozwiazane problemy, przekladajace si¢ na
trudno$ci w kontaktach z me¢zczyznami, w szczegdlnoséci z przetozonymi. Jaskrawy zotty
oznacza $cieranie si¢ roznych stron osobowosci, a w efekcie - gwattowne 1 mgczace zmiany

26



Biuletyn Dziatu Mtodziezowego 2012-2013
Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Gliwicach

nastroju.

Jesli w mandalach kolor zélty wystepuje czesto i w duzych ilo$ciach, umiesz jasno
precyzowaé swoje cele i je osiaga¢. By¢é moze masz potrzebe nauki nowych rzeczy, lub
potrzebujesz odmiany.

Zielony to $wiezo$¢ i doznania zmystow. To harmonia dzigki ktorej cztowiek staje si¢ swoim
przyjacielem i przestaje szuka¢ wsparcia na zewnatrz. Wzamian jest na tyle silny by otoczy¢
opieka zarowno siebie, jak i1 innych. Jasne odcienie sugeruja duza aktywno$¢ i poczucie
samowystarczalno$ci. Duza ilo$¢ zieleni lub jej ciemne, nasycone odcienie symbolizuja
wysoka wewngtrzng kontrole, kierowanie si¢ zakazami 1 nakazami pochodzacymi z zewnatrz
(np. wpojonymi przez rodzicéw), moga $wiadczy¢ o matej autonomii, a takze wewngtrznym
usztywnieniu, zaborczos$ci 1 nadopiekunczosci.

Purpura to barwa krolewska. Podobnie jak gleboki fiolet ma ogromna sil¢ i wymowe. Jest
potaczeniem energii czerwieni z duchowosScia barwy niebieskiej. Oznacza dynamiczny
rozwoj osobisty, wrazliwos$¢ i uduchowienie.

Fiolet to blisko$¢ i intymno$¢, madro$¢, duchowosé, takze sen lub speniajace sie marzenie.
Czesto wskazuje na potrzebg znajdowania si¢ w centrum uwagi i budzenia zachwytu innych.
Mate ilo$ci fioletu oznaczaja zachwyt i koncentracje, duze - apodyktyczno$¢, brak kontaktu

Z rzeczywistoscia i egoizm

Fiolet jak i purpura pojawiaja si¢ w mandalach, gdy szukasz odpoczynku od codzienno$ci lub
inspiracji. Moga oznacza¢ bogata wyobraznig, ale takze zbytnie skupienie na sobie i wybujate
poczucie wlasnej wartosci.

Braz to wiarygodnos$¢ i przywiazanie do korzeni. Moze oznaczaé, ze przywiazujesz wielka
wage do domu 1 rodziny, poczucia bezpieczenstwa i wsparcia bliskich. lub - Ze tego Ci
brakuje! To takze pragnienie uwolnienia si¢ od tego, co zabiera Ci komfort zycia, np. choroby
lub przerastajacych Ci¢ problemoéw. Braz pojawia si¢ takze wowczas, gdy potrzeba dziatania
jest blokowana przez jaki§ czynnik. Moze by¢ takze zapowiedzia zmian. Gdy znajduje si¢
w centrum mandali, oznacza mate poczucie wlasnej wartosci.
Kolor czerwonobrazowy to zadawnione rany w duszy, ktorymi nalezatoby si¢ zajac.

W interpretacji barw obowiazuja, oprocz rozumienia symboliki poszczegolnych
koloréw, takie zasady jak: dominanta barwna we wszystkich tworzonych mandalach, oraz
powtarzanie si¢ koloréow zasadniczych, oznacza gléwne tendencje emocjonalne cztowieka;
obecnos¢ koloréw kontrastowych obok siebie §wiadczy o napigciach 1 walce przeciwienstw;
nieobecnos¢ podstawowego koloru ukazuje sttumienie odpowiadajacych mu emocji.

Zwigzki miedzy kolorami

Kolory potaczone harmonijnie wskazuja na stan psychicznej rownowagi. Kolory bardzo

kontrastujace — na niepokoj 1 wewngtrzny konflikt.

— Biel z czernia to skrajne przeciwienstwa, sygnalizujace wewngtrzne sprzecznosci. Jesli
mandala jest w catoSci czarno-biala, prawdopodobnie kierujesz si¢ rozumem,
w niewielkim stopniu angazujac emocje (by¢ moze chronisz si¢ przed przezywaniem
czegos?). Taka mandala symbolizowa¢ moze tez tad, ktéry pojawil si¢ po
przezwycigzeniu chaosu.

— Czerwien 1 czern to przezywanie zlosci, gwaltownych emocji 1 nastrojow.
Mandala zotto-ciemnoniebieska oznacza¢ moze husStawke nastrojow 1 niska
samooceng.

— Zielen i czerwien wskazuje na istnienie wewnetrznego konfliktu. Czerwien to pasja
1 potrzeba, za$ zielen - kontrola, ktdra pasj¢ powstrzymuje. Podobnie czerwien
w potaczeniu z kolorem niebieskim - czerwien to energia zyciowa i ch¢¢ zdobywania,
a niebieski - wewnegtrzny spokdj i relaks.
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Sila kreski

Kreska zdecydowana i mocna na ogot swiadczy o emocjonalnym pobudzeniu,
niezdecydowana i blada o zmeczeniu, smutku lub braku wiary w to, co robisz. Jesli
zewngtrzny okrag narysowany jest gruba kreska - czujesz sig obco i izolujesz od otoczenia,
ewentualnie - bardzo wazne jest dla Ciebie zycie duchowe. Jesli mandala nie ma wyraznej
granicy - jeste$ otwarty na $§wiat i wrazliwy, ale moze brakowa¢ Ci spojnosci wewngtrzne;.
Zdecydowane, proste linie, tworzace wyrazne katy - czeSciej spotykane w mandalach
mezezyzn - sa odbiciem racjonalnego podejscia do probleméw, szukania rozwiazan na drodze
rozwazan 1 kalkulacji. Linie zakrzywione 1 zaokraglone katy - cz¢stsze dla kobiet - to wyraz
emocjonalnego podejscia do zycia, sklonnosci do wyolbrzymiania probleméw
1 nieracjonalnego podejscia do nich.

Wymowa ksztaltow

Okrag - zamyka przestrzen chronigc to, co w jego wngtrzu. Uswigca to, co w $rodku, ale
takze - ogranicza. Moze by¢ murem obronnym dla tego, co cenne i kruche, ale takze dla tego,
co nie powinno ujrze¢ $§wiatta dziennego. Jest symbolem wieczno$ci 1 przypomina o tym, ze
energia zycia ptynie nieprzerwanie. Niewypelniony niczym okrag w centrum mandali to
gotowo$¢ do zmiany lub przezywanie duchowych do$wiadczen, niemozliwych do
wypowiedzenia stowami, poza zasadami logicznego, racjonalnego myslenia.

Kwadrat to stanowczo$¢, rOwnowaga i stabilnos¢. Wskazuje na mocne stapanie po ziemi
oraz wiar¢ w ludzki intelekt. Oznacza¢ materi¢ w ktdra trzeba tchna¢ ducha, polaczenie
czterech zywiolow oraz zréwnowazenie przeciwienstw. Symbolizuje takze relacje
z otoczeniem. Jesli zajmuje znaczna czg$¢ mandali oznacza, ze starasz si¢ wydosta¢ spod
wplywu innych, chcesz zerwac relacje, ktore stawiaja Cig w pozycji zaleznosci, ze zbierasz
energi¢ by tworzy¢ swoje ego. Moze tez wskazywaé na odwagg robienia rzeczy niezwyktych
1 energie konieczna do pracy nad poprawa samooceny.
Kwadrat wpisany w koto to jasno$¢ myslenia, daznos¢ do sukcesow i gotowos$¢ wobec
nadchodzacych zdarzen.

Trojkat to dynamizm. Skierowany wierzchotkiem do gory oznacza libido - gldéwny poped
1 zrodto aktywnosci cztowieka. Moze zwiastowaé erupcjg tworczej energii, ktéra domaga sig
uwolnienia. To symbol tego wszystkiego, co z wielka moca probuje wydosta¢ si¢
z pod$wiadomosci na powierzchnig. Zwro¢ uwage na co wskazuje czubek trojkata. Trojkat
taki  moze  akcentowa¢ co§, co jest dla Ciebie niezwykle  wazne.
Trojkaty skierowane wierzchotkami do siebie sa ztym znakiem, oznaczaja bowiem agresj¢
zwrocona do wewnatrz. Jesli wskazuja na zewnatrz, by¢ moze skrywasz w sobie gniew lub
pragniesz obrony. Trojkat w centrum mandali to ambicja 1 sita przebicia, natomiast siggajacy
Szczytu - asertywnosc.

Krzyz to zyciowe trudnosci. Jego pojawianie si¢ oznacza podjecie jakiej$ trudnej decyzji lub
walke. By¢ moze zblizasz si¢ do poznania czego$, co skrzgtnie ukrywasz w swojej
podswiadomosci. Krzyz w ksztalcie X zwiastuje koniec jakiego$ cyklu w Twoim Zyciu.
Spirala symbolizuje uporzadkowany ruch elementow wszechswiata. Oznacza tgsknote za
doskonatoscia, jedno$cia ze wszech§wiatem 1 samym soba. Spirala poruszajaca si¢ zgodnie
z kierunkiem ruchu wskazowek zegara $wiadczy, ze co$ z podswiadomosci zdaza ku
powierzchni, za$ kierunek przeciwny obrazuje cos, co probuje si¢ ukry¢.

Opracowanie na podstawie:
1. Susanne F. Fincher, Kreatywna mandala, Wyd. Ravi, £L6dz 1994,
2. Wiestaw Karolak, Twoja mandala, Wyd. Ravi, £.6dz 1997.
3. www.mandale.info.pl
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Znaczenie zajec integracyjnych dla pracy dydaktycznej i wychowawczej
Opracowala: E Kozlowska — Szymik, psycholog

Klasa jest srodowiskiem, gdzie zderzaja si¢ rozne osobowosci i charaktery. Mlodziez rozni sig
pod wzgledem:

statusu ekonomicznego

wyksztatcenia rodzicéw

pochodzenia rodzicow

warto$ci wynoszonych z domu rodzinnego - postawy czy lepiej mie¢, czy lepiej by¢
funkcjonowania rodzin — brak czasu dla dzieci, rodziny niepeltne, rozbite, wielodzietne
wptywu mediéw na wychowanie

Te roznice przejawiaja sie:

* brakiem akceptacji niektorych uczniow

* izolowaniem wybranych kolegow

* brakiem serdeczno$ci, kolezenstwa migdzy dzie¢mi

* brakiem wspotpracy

* pojawieniem si¢ niezdrowej rywalizacji o posiadane warto$ci materialne

* pojawieniem si¢ wzajemnej agresji stownej i fizycznej

* brakiem odpowiedniej atmosfery pracy na lekcjach

* narastaniem probleméw w nauce wybranych uczniow

* narastaniem poziomu frustracji u oséb izolowanych lub nieakceptowanych przez klase

Brak interwencji ze strony grona pedagogicznego oraz rodzicow spowoduje nasilenie si¢
problemu co doprowadzi do pogl¢biania si¢ trudno$ci w nauce i narastania problemow
wychowawczych w klasie. W przypadku mtodziezy brak poczucia wtasnej wartosci

I bezpieczenstwa, oraz niezaspokojona potrzeba uznania przez roéwiesnikOw staja si¢
przyczyna bardzo wielu niepowodzen szkolnych.

Podjecie dziatan zmierzajacych do likwidacji problemu w zespole klasowym, pomagaja
zlikwidowa¢ konflikty wsrod ucznidw, przyczyniaja si¢ zwigkszenia poczucie
bezpieczenstwa i akceptacji w grupie. Mobilizuja uczniéw do konstruktywnej wspotpracy na
lekcjach, podejmowania wspolnych dziatan.

Podstawa takich dziatan jest jednak pozytywne przekonanie nauczyciela o korzysciach
ptynacych z prowadzenia zajg¢ oraz przekonanie ucznidéw o ich zasadnosci.

Bardzo wazne 1 pomocne w pracy z klasa jest ustalenie jasnych regut wspotzycia w grupie
1 konsekwentne ich przestrzeganie. Do tych regut nalezy si¢ odwotywaé w kazdej spornej
sytuacji. Zasady bowiem, tworzy si¢ wspolnie i zobowiazuja one wszystkich do ich
przestrzegania.

Przeprowadzenie zajg¢ integracyjnych umozliwia wychowawcy:
e dokonanie diagnozy specyfiki grupy
e wylonienie napie¢ wewnatrzgrupowych
e zobaczenie uczniow w sytuacji innej niz lekcja
e zdobycie informacji o uczniach i ich zainteresowaniach
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e stwarza mozliwo$¢ dokonania socjometrii grupy — relacje grupowe, liderzy,
autsajderzy, spoisto$¢ badz brak spoistosci grupy

e stwarza mozliwo$¢ zaobserwowania zachowan negatywnych, ryzykownych,
konfliktowych, ucznidow z problemami osobistymi

e mozliwo$¢ zaplanowania oddzialywan wychowawczych i ich modyfikacji zgodnie
Z prawami procesu grupowego.

e nawigzanie pozytywnych relacji z uczniami

Uczniowie maja mozliwos¢:
e Wzajemnego poznania si¢
nawiazania pozytywnych relacji w grupie
uczenia si¢ wspotpracy
budowania poczucia bezpieczenstwa, zaufania, otwartosci
autorefleksji, pogtebiania wiedzy o sobie
wspolne przezywanie mitych zdarzen
udzielania sobie pomocy przy rozwiazywaniu zadan i problemow
wyrabiania szacunku dla innosci i odmiennosci
nawiazania pozytywnych relacji ze swoim wychowawca
Aby zajecia integracyjne spetnity oczekiwane cele powinny by¢ zrealizowane w odmienny

sposob niz zajecia lekcyjne. Warto np. ustawi¢ krzesta w krggu, aby kazdy mogt sig¢ czu¢ tak
samo wazny 1 tak samo blisko innych. Mozna zaj¢cia integracyjne przeprowadzi¢ w miejscu

innym niz szkota np. w plenerze.
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Jak psychologia pozytywna moze pomaoc w profilaktyce agresji?

Opracowala: Urszula Janota, psycholog

W uczeniu radzenia sobie ze zloscia 1 profilaktyce agresji dos¢ czgsto stawia si¢ akcent
na dostrzeganie agresywnych uczu¢ i ich wyrdznianie, rozpoznawanie przyczyn wsciektosci
1 agresji, kierunki ostabiania agresji oraz na wypracowywaniu u dzieci i mtodziezy réznych
sposobdw radzenia sobie z wlasna ztoscia. Jednak najnowsze badania pokazuja ze przede
wszystkim powinniSmy si¢ koncentrowa¢ na ksztaltowaniu pewnych umiejetnosci, cech
i zalet oraz na rozwijaniu okreslonego sposobu mys$lenia. W tym artykule chciatabym
przedstawi¢ kilka propozycji wlasnie takiego podej$cia do nauki radzenia sobie ze ztosScia
I profilaktyki agresji.

Pierwsza z nich bgdzie Trening Zastgpowania Agresji ktory zostatl opracowany przez

prof. Arnolda Goldsteina i jego wspolpracownikoéw pod koniec lat 70-tych w USA. Jego
wazng zaleta jest wprowadzenie do treningu radzenia sobie ze zlo$cia uczenia si¢
umiej¢tnosci waznych w zyciu spotecznym czyli umiejgtnosci spotecznych.
Podczas treningu umiejgtnosci prospotecznych miodziez uczy sig¢ takich zdolnos$ci jak:
umiejetnos¢ stuchania, prowadzenia rozmowy, proszenie o pomoc, przekonywanie innych,
umiej¢tnos¢  kontrolowania emocji np. wyrazanie swoich uczué, radzenie sobie
z czyja$ zto$cia, alternatywne umiejgtnosci wobec agresji np. negocjowanie, reagowanie na
zaczepki, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem np. radzenie sobie z pominigciem
(odrzuceniem), przygotowanie do trudnej rozmowy.

Dodatkowo Trening Zast¢gpowania Agresji zawiera jeszcze dwa elementy:

Trening kontroli zlosci czyli - wykrywanie i nazywanie sygnalow ztosci i naszej reakcji na
"nie, identyfikowanie zewngtrznych i wewngtrznych wyzwalaczy ztos$ci, poszukiwanie
konstruktywnych i wytawianie destruktywnych reduktoréw ztosci oraz analiza skutkow, jakie
one wywoluja, stosowanie monitow.

Trening wnioskowania moralnego (rozwoju moralnego) i odkrywania warto$ci w oparciu
o teorig rozwoju moralnego L. Kohlberga.

Sa to procedury uczace wtasciwej hierarchii wartosci, sprawiedliwosci rozumienia ztozonych
spotecznych probleméw wymagajacych liczenia si¢ z prawami innych oséb i uwzglednianie
potrzeb 1 praw innych 0sob

Takie podejscie prof. Arnolda Goldsteina wynikato z analizy badan psychologicznych, ktore
dowodza, ze osoby niedostosowane spotecznie wykazuja szereg brakow w kontaktach
z innymi, zdolnos$ciach planowania, komunikacji, panowania nad emocjami, radzenia sobie
z lgkiem, gniewem 1 wielu innych umieje¢tnosciach. Niedostosowanie do zycia zgodnie
Z normami, w tym agresja, jest wigc przejawem deficytu umiejgtnosci zachowan spotecznych.

Z badan przedstawianych przez prof. Goldsteina w licznych publikacjach wynika, iz
wsrod mtodziezy poddanej treningowi znacznie poprawia si¢ jako$¢ wigzi rodzinnych,
a uczestnicy treningdbw w wigkszym stopniu osiagaja sukces zyciowy (ukonczenie szkoty,
lepsza praca, mniej konfliktow z prawem).

Kolejna propozycjg profilaktyki agresji przynosi psychologia pozytywna. Psychologia
pozytywna narodzita si¢ w latach 90 minionego wieku w USA. Celem jej jest opisywanie,
wyjasnianie 1 przewidywanie zachowan cztowieka oraz polepszanie jego jako$ci zycia.
Zgodnie z jej zalozeniami zapobieganiu zachowaniom agresywnym sprzyjaja rozwijanie tych
cnét 1 zalet ktore daja szanse na zaspakajanie potrzeb a wigc przeciwdzialanie frustracji
wywotujacej gniew i agresjg, ksztattowanie optymistycznego stylu myslenia, wolnego od Igku
1 przeciwnego pesymizmowi, rodzacemu bezradno$¢, wzbudzanie pozytywnych emocji, ze
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zwroceniem uwagi na wyrazanie wdzigcznos$ci, przebaczenie i empatig, ktore eliminuja
wrogos¢, ksztaltowanie zaradnosci.

Psychologowie pozytywni wskazali jakie zalety warto ksztattowac. Sa to: ciekawos¢,
che¢ do nauki, pomyslowo$¢, otwartos$¢, inteligencja emocjonalna, dystans poznawczy,
wytrwatos¢, uczciwos¢, dzielnos$¢, uprzejmosé, mitosé, zdolnosci przywddcze, lojalnosc,
rowne traktowanie innych, skromno$¢, rozwaga, samokontrola, wdzigczno$é, poczucie
pickna, poczucie humoru, zapat, zdolno$¢ do wybaczania, duchowos$¢, optymizm. Nie chodzi
oczywiscie o to by kazdy posiadat wszystkie te cechy, ale aby probowat okresli¢, ktore z tych
zalet sa jego atutami i rozwijal je.

Kolejna waznym elementem w profilaktyce agresji jest optymistyczny sposob
myslenia. Uczac dzieci optymistycznego sposobu mys$lenia dajemy dziecku szansg¢ na
nabranie przekonania, ze to ono ma wplyw na wydarzenia, wigc w wigkszoS$ci sytuacji moze
sobie poradzi¢. Dzigki optymizmowi staje si¢ zaradne i skuteczne, nie zna bezradnosci
I potrafi sobie poradzi¢ z frustracja, a w efekcie znacznie rzadziej ucieka do zachowan
agresywnych.

W ksztattowaniu u mtodych ludzi umiejgtnosci radzenia sobie z gniewem zlo$cia
1 lgkiem ktore prowadza do zachowan agresywnych wazne jest zadbanie o zdolno$¢
budowania prawidtowych relacji z innymi ludzmi. Daje ono dziecku szans¢ na znajdowanie
przyjazni 1 mitosci. Czego wigc uczy¢ miodych ludzi aby potrafili zacie$nia¢ relacje
z innymi? Przede wszystkim tego aby: mieli czas dla innych, umieli wystucha¢ druga osobg
1 sami potrafili si¢ zwierzy¢, wyrazali wdzigcznos¢, okazywali pozytywne emocje wobec
innych, doceniali i podziwiali innych, cieszyli si¢ z ich sukcesow, byli lojalni i pomocni.
Wazna jest tez umiejgtnos$¢ przebaczania, czyli uwalniania siebie z okowdw nienawisci. Nie
przebaczajac komus$ nie mozna go zranié, ale wybaczajac mozna uwolni¢ samego siebie.

I na koniec projekt radzenia sobie z agresja opracowany w Wielkiej Brytanii, oparty na
ksztattowaniu zdolno$ci empatii.

Brytyjscy naukowcy z  University College London proponuja nowe,
psychodynamiczne spojrzenie na problemy przemocy w szkole. Wyniki ich badan pokazuja,
ze zastosowanie dzialan koncentrujacych si¢ na empatii 1 ukladzie sit moze ograniczy¢
rozmiary do§wiadczanej przez dzieci w szkole agresji. Opracowany przez naukowcoOw projekt
koncentruje si¢ na zwiazku pomigdzy sprawca, ofiara 1 biernym obserwatorem
Podstawa projektu jest rozwijanie umiejetnosci mentalizacji, to znaczy interpretowania
zachowania wilasnego i innych os6b w kategoriach standw psychicznych (przekonan, potrzeb,
uczu€), bowiem zgodnie z zalozeniami programu, wigksza §wiadomos$¢ cudzych odczué
pozwala zwalczy¢ pokusg¢ zngcania si¢ nad innymi. Nacisk potozono na potrzebe
rozumienia i odczuwania — a nie reagowania na sytuacje przemocy. Szczegdlna uwage
zwrocono na $wiadkéw zdarzenia, ktérym zajecia miaty uzmystowi¢ rolg, jaka (cho¢
nieSwiadomie) petnia w podtrzymywaniu relacji agresor — ofiara poprzez odrzucenie
odpowiedzialnos$ci 1 podejmowanie niejawnej decyzji, by nie mysle¢ o tym, czego do§wiadcza
agresor/ofiara. Ostatecznym celem projektu byla zmiana postrzegania przemocy przez caly
system szkolny.

W pierwszym roku trwania programu, nauczyciele odbyli calodzienny trening
grupowy, a uczniowie odbyli 9 sesji ¢wiczen z samoobrony. Trening sztuk walki zawierajacy
elementy dramy opracowano tak, by pomoc dzieciom zrozumieé, jak reaguja na agresj¢ i jak
agresja wptywa na ich zdolno$¢ jasnego 1 kreatywnego myslenia. W trakcie programu
uczniowie codziennie pod koniec zaje¢ lekcyjnych poswigcali 15 minut, by zastanowi¢ sig
nad sytuacjami przemocy, ktére miaty miejsce w danym dniu, szczeg6lnie nad relacjami
agresor — ofiara — swiadek. Nastepnie ocenialy, w jakim stopniu wykazaly si¢ refleksja
i wspolczuciem. W czasie trwania programu dzieci dwa razy w roku wypekniaty
kwestionariusz dotyczacy zachowan agresywnych, przesladowania, roli $wiadka,
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mentalizacji. Obserwacja zachowan losowo wybranych grup odbywata si¢ w regularnych
odstegpach czasu i1 polegata na przygladaniu si¢ tym, ktorzy czesto zachowywali sig
destrukcyjnie.

Program stworzyl warunki do kreowania pozytywnych zachowan, wigkszej empatii
w stosunku do ofiar i mniejszego przyzwolenia na agresje. Badanie pokazalo, ze dzigki
empatii osoby agresywne zostaly pozbawione swojej sity.

Wszystkie przyklady przedstawione wyzej przekonuja, ze warto stosowac rézne metody w
radzeniu sobie z zachowaniami agresywnymi - trening zastgpowania agresji, trening empatii
uwrazliwiajacy na druga osobg i jej uczucia, trening ksztatltowania pozytywnych cech, cnot
1 zdolno$ci pozytywnego myslenia, trening radzenia sobie z Igkiem i strachem, trening
antystresowy 1 relaksacyjny. Niezaleznie jak trudna wydaje si¢ sytuacja trzeba znalezé
odpowiednie dla niej mozliwosci, by coraz skuteczniej méc rozwiagzywac problemy zwigzane
zZ agresja.

Opracowanie na podstawie:
1. A. Goldstein, B. Glick, J. Gibbs ,, Program Zast¢gpowania Agresji”
2. Psychologia w szkole nr 4 M. Dziedziak — Wawro ,,Sposoby na niedobre mysli i czyny”
3. Strona internetowa - www.charaktery.eu
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